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1．はじめに
フィギュアスケートは採点競技である。採点
では、技術を評価する基礎点と演技の出来栄え
を評価する演技点（Grade of execution；GOE）
の 2つの要素があり、それを合算し採点が下さ
れる。特に、一部のGOEには次のような基準が
ある。ジャンプにおいては、“空中での姿勢変形/
ディレイド回転のジャンプ ”や、スピンでは “す
ばやくスピンの軸をとることができる ” とあ
る 1）。演技の出来栄えには、美しい姿勢を保持し
たままで演技することが望まれ、ジャンプやス
ピンを遂行するための回転軸を保持させること
がGOEの加算に繋がることと言える。
以上のことから、筆者らは、フィギュアスケー
トの技術練習前、または、試合前におけるウォー
ミングアップ時において、回転軸を保持するた
めの体幹を活性化する必要性があると考え、ス
トレングス&コンディショニング指導を行って
いる。従って、本稿は、フィギュアスケート選
手における体幹活性化のメカニズムについて述
べ、その方法を示す。
2． フィギュアスケートにおける体幹の必
要性
体幹は、腰椎と骨盤、そして、股関節を一体
とした複合体と見なされ、その周囲には、深層
筋である内腹斜筋、腹横筋、横突棘筋群（多裂
筋、回旋筋、半棘筋）、腰方形筋、大腰筋、小腰
筋と、浅層筋の腹直筋、外腹斜筋、脊柱起立筋、
広背筋、殿筋群（大殿筋、中殿筋、小殿筋）が
ある 2）。その上下には、横隔膜と骨盤底筋群があ
る。浅層筋群は、グローバル筋群と称され、主
に、体幹の動作（屈曲、伸展、側屈、回旋）に
関わる。一方、深層筋、特に、腹横筋、多裂筋、
横隔膜、そして、骨盤底筋群においては、ロー
カル筋群とも称され、不安定な構造を持つ脊柱
を支える筋群とされている3）。スポーツにおいて
のこの複合体内にある深層筋群の活動は、身体
の中心を安定させ、また、四肢の動作を円滑に
行う役割を担うと考えられている 4）。
氷上で行うフィギュアスケートでは、常に身
体重心に身体を預けることを意識し、発揮する
力を効果的に氷に伝えることを必要としてい
る 5）。特に、スピンやジャンプは回転を伴う運動
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である。回転を起こすためには、適切な回転軸
を作る必要があり、体幹部‐骨盤部が四角形に
なるような姿勢をとり、頭部‐体幹部‐骨盤部
が同時に回転動作を起こすことが求められる 6）。
従って、身体重心は四角形内、つまり、体幹を
構成する複合体内に存在することから、身体重
心を意識し、それを取り巻く筋群を活性化させ、
重心周囲を安定させることが適切な回転姿勢を
保持することができると言える。
3． バランス / 姿勢安定エクササイズ
（Balance and Postural Stability 
（BAPS） Exercises）
近年、神経筋を活性化するバランス /姿勢安
定（BAPS）エクササイズに焦点があてられてい
る。このエクササイズは、神経筋リハビリテー
ション分野に由来し、神経によるフィードフォ
ワードとフィードバックシステム、つまり、こ
のエクササイズによって神経と筋のコミュニ
ケーションを円滑にすることを目的としてい
る 7）。言い換えれば、BAPS エクササイズは固有
感覚受容器のインプットと運動感覚性の認知を
促進し、その結果、体幹を安定させる筋群を活
性化させ、姿勢の安定とコントロールが高まる
と考えられている 7）。
アスリートは競技中の様々な場面において姿
勢を安定させたり、崩れた姿勢を復元したりす
るために身体重心周辺にある筋群を活性化する
ことが必要である。Cressey8）らは、姿勢の安定
や復元を促進するために、身体重心を取り巻く
筋群を活性化するエクササイズを推奨してい
る。また、ストレングス&コンディショニング
プログラムにこのような神経筋エクササイズを
導入することは、機能的動作や筋力の向上に繋
がるだけではなく、スポーツ障害発生予防にも
関与することが示唆されている 7）。
フィギュアスケートでは、競技特性上、身体
重心を意識することが求められることから、本
稿が提案する BAPS エクササイズは、身体重心
周辺にある筋群を活性化させ、これを練習前及
び競技前のウォーミングアップに導入すること
により、姿勢の安定や四肢の動作を円滑に行う
ことができると考える。加えて、このウォーミ
ングアップを通じて、円滑な、また、効果的な
身体動作の発揮ができることによりフィギュア
スケートにおける技術習得を助長することをも
できると考える。
4． フィギュアスケートにおける体幹活性
化のウォーミングアップエクササイズ
（BAPSエクササイズ）プロトコール
フィギュアスケートの競技特性では体幹を安
定させる必要があることから、練習前及び競技
前に体幹の安定を促す体幹深層筋群を活性化す
ることが求められる。BAPSエクササイズを用い
た活性化プロトコールを表 1に示す。また、そ
の大要は次の通りである。プロトコールを開始
するにあたって矢状面と前頭面における筋のバ
ランスを整える必要がある。慢性的に短縮した
主働筋が存在している場合、その拮抗筋では収
縮機能の抑制が起こり、筋力の弱化が起こり、そ
れが筋のバランスの崩す原因と言われる9）。つま
り、適確な筋長を獲得していることが適切な関
節の動きを促し、効果的な身体動作を起こすこ
とに繋がると言える。このことから、初期プロ
トコールにおいては、体幹筋群のバランスを整
えるエクササイズを行う。
次に、臥位において腰椎、骨盤、股関節を一
体とした複合体を活性化するエクササイズを行
い、この部分の安定性を構築する。その後に、立
位姿勢に移行し、立位における下肢機能軸と脊
柱のラインを意識しながら重心の位置を確認し
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適切な姿勢の獲得を行う。そして、適切な姿勢
のポジションから身体動作の動き出しに関わる
全身の機能的動作エクササイズを実施する。円
滑な身体動作を発揮するには、適切な姿勢の獲
得を要すると考える。
表 1． 体幹活性化のウォーミングアップエクササ
イズプロトコール
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プロトコールの第 1段階では、筋のバランス
を整える目的として立位における骨盤中間位の
確認を行う（表 1- ①）。この位置は、脊柱の中間
位であり、様々な競技動作における最適なパ
ワー発揮やバランス保持ができる位置とされて
いる 10）。骨盤の中間位は、腰椎伸展と屈曲の中
間に位置する（図 1）11）。McGill12）は、骨盤中間
位を保つことにより、深層筋群の腹横筋の働き
が活性化するとともに外内腹斜筋も共同的に働
き、脊柱を安定すると示す。加えて、この位置
では、脊柱の屈伸及び回旋運動時にも活性化す
ると述べている。このことから、適切な筋長を
保持していることが深層筋群を活性化すること
に繋がると言える。従って、ウォーミングアッ
プの初段階において、適切な筋のバランスを認
識し、効果的な動作を生むための土台を設定す
ることが重要と考える。
図 1．骨盤中間位を確認する方法
（ソフトテニスマガジン、山下、p50）
次に、腰椎、骨盤、股関節を一体化するエク
ササイズを行う。このエクササイズの基礎とな
るのが表 1- ①で認識した骨盤中間位であり、表
1- ②～⑦のエクササイズでは、骨盤中間位を保
持して行う。
腹式呼吸（表 1- ②）を意図的に行うことを実
践する。この呼吸に関わる横隔膜は、姿勢を安
定させる役割をも担う 3）。岡林ら 13）は、呼吸筋
の働きの改善は姿勢改善に繋がり、体幹深層筋
群を活性化するとしている。言い換えれば、呼
吸筋の働きが不適切な場合、適切な姿勢を保持
することが難しいと言える。
腹式呼吸は、背臥位において股関節と膝関節
の屈曲位で骨盤中間位を意識して行う。この際
に、両手を左右腹側部のウエストラインより少
し上の部分に置く。吸気時に、腹側部の膨らみ
で両手を押し出すような運動をする3）。この運動
により体幹深層筋群が活性化する。呼吸の方法
は、吸気は、鼻から行い、呼気は口で行う。
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体幹を構成する形を “円錐 ” と考えると、上部
に横隔膜、円錐側部周辺に腹部深層筋群、そし
て、下部に骨盤底筋群が存在する。それら全て
の筋群が相互協働し、脊柱を安定化させる。従っ
て、腹式呼吸の運動に、骨盤底筋群の働きを関
連づける必要がある（表 1- ③）。骨盤底筋群の働
きは、腹横筋の活動に密接な関係がある。骨盤
底筋群と腹横筋との収縮の連動を調査した研究
では、骨盤底筋群は、腹横筋の活性化とともに
働くことを報告している 9）。このことから、脊柱
を安定させるためには、骨盤底筋群の働きを促
進することが重要であると言える。まず、“意識 ”
を通じて、この筋群を活性化する。表 1- ②の腹
式呼吸の位置で“尿を途中で止める”イメージを
頭の中で描く。その後に、そのイメージを止め、
力を抜く。これを数回繰り返す。この “意識 ”に
よって、骨盤底筋群は活性化する。そして、“意
識 ” と他体幹深層筋群の働きを連動させるため
に、先述した腹式呼吸とこの意識を同時に行う
（表 1- ④、図 214）。吸気時においては、“ 意識 ”
することを止め、呼気時では、呼気動作のスピー
ドに合わせて、“意識 ” する。
図2．腹式呼吸と骨盤底筋群の連動エクササイズ
（Conditioning for dance, Franklin, p104）
この運動の連動により、体幹を構成する円錐の
働き、つまり、骨盤底筋群と腹横筋が機能的と
なり、適切に脊柱を安定すると考える。
次に、腹式呼吸と骨盤底筋群の連動とともに
体幹全体の安定性を高めるエクササイズを行う
（表 1- ⑤、図 315）。体幹を地面と平行に保持する
4 point kneeling（四つん這い位）エクササイズ
は、脊柱に加わる負荷を減少させ、体幹筋群の
動員パターンを教育することに適していると言
われる 16）。
図 3．4 point kneeling
（Core assessment and training、Brumitt、p58）
また、段階的に筋を活性化するために、この
ポジションからの股関節・膝関節の伸展エクサ
サイズを行う（図 4）15）。Queiroz ら 16）のこのエ
クササイズにおける筋活性化を測定した研究で
は、多裂筋の活性化に相互関係を示したが、脊
柱起立筋にはその関係を示めしていない。現段
階における体幹活性化のウォーミングアップで
は、体幹を安定する筋群の活性化を実施してい
る。従って、グローバル筋である脊柱起立筋の
活性化を望まない。脊柱を安定させる多裂筋を
活性化させるバリエーションとしてこのポジ
ションからの片側股関節・膝関節伸展を行う。
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図 4．股関節・膝関節伸展位での 4 point kneeling
（Core assessment and training、Brumitt、p59）
Side plank（表 1- ⑥、図 515） は、脊柱を安定
させる筋群を最大限に活性化する適切なエクサ
サイズであり、加えて、大きな負荷が脊柱に加わ
らないとされている 12）。そして、このエクササイ
ズでは、特に腹横筋の活性化が示されている。
図 5．Side plank
（Core assessment and training、Brumitt、p64）
段階的に筋の活性化を高める目的として、膝
を支点とする Side plank から、股関節、膝関節
の伸展位で足部内外縁を支点とする Side plank
に移行する（図 6）15）。膝関節 90°屈曲し膝を支
点とした Side plank では、体幹と股関節を安定
化させる筋群を活性化させ、膝関節を伸展させ
足部内外縁を支点としたエクササイズでは、体
幹と下肢全体の安定化を目的としている。特に、
前頭面上の股関節の動きを制御する中殿筋を活
性化させる。また、回転を作り出す姿勢の体幹
－骨盤部を四角形にすることに繋がる。
図 6．股関節・膝伸展位でのSide plank
（Core assessment and training、Brumitt、p64）
ブリッジ（表 1- ⑦、図 715） では、体幹と股関
節の連動を高めることを目的としている。大殿
筋は、矢状面上で働くため、この面上における
安定性を促す筋となる。
図 7．ブリッジ
（Core assessment and training、Brumitt、p60）
また、段階的に筋を活性化するために、両脚
接地ブリッジから片脚接地ブリッジに移行する
（図 8）15）。片脚接地の場合、腰椎の回旋を制御
し、体幹を安定化させることを目的とすると同
時に、骨盤上における股関節の回旋をも制御す
るエクササイズとなる 12）。フィギュアスケート
の多くの競技場面において選手は片脚動作を行
う。このことから、このエクササイズは、片側
下肢と体幹との連結を安定化させることがで
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き、競技に適していると言える。
図 8．片脚接地ブリッジ
（Core assessment and training、Brumitt、p66）
フィギュアスケートに限らず多くのスポーツ
は立位で行うことから、最終段階のプロトコー
ルでは、ここに至るまでに活性化した筋群を立
位において統合することを目的としたエクササ
イズを行う。そこで、この段階においては、立
位における姿勢の確立と重心位置を確認する
（表 1- ⑧）。股関節の運動は、下肢機能軸に沿っ
て行われるため、この軸を認識することが必要
になる。その方法は以下の通りである 17）。第 2
足趾と膝関節中心部を結ぶ線をイメージする。
そして、膝関節中心部から上方にその線を延長
する。鼠径靱帯の中間部とその延長した線の交
差部が、股関節骨頭に位置する（図 9）17）。これ
が下肢機能軸となる。その後、両上前腸骨棘と
下肢機能軸の頂点にあたる両股関節骨頭部分の
4点を結ぶ四角形を描く。この四角形の中心は、
第 2仙椎付近に位置することから、その中心に
おいて身体重心を認識することができる。この
重心位置を意識するとともに骨盤中間位の姿勢
を保持する。加えて、両足底における母趾球－
小趾球－踵部中心の三点均等に体重を乗せる。
これらの意識（下肢機能軸、骨盤中間位の保持、
身体重心の位置確認、足底三点）を統合する。こ
の統合によって適切な姿勢を確立させることが
できる。
図 9．下肢機能軸
（Dynamic alignment through imagery、Franklin、p148）
確立した姿勢を常に意識し、全身の機能的動
作エクササイズを開始し、段階的に、競技特性
に関わる動作に移行することを本稿では推奨す
る。先述したようにフィギュアスケートにおい
ては身体の中心を保持することがより求められ
る競技である。多様な動作中に回転軸を作り、ス
ピンやジャンプを行う競技であることから、
ウォーミングアップ時においても常に適切な姿
勢を保持することを意識することが重要である
と考える。
本プロトコールの目的は、適切な姿勢の保持
を通じての体幹の活性化である。従って、プロ
トコール内にある全てのエクササイズの筋の収
縮様式は、等尺性収縮である。McGill12）は等尺
性収縮の様式を用いての体幹の保持は、7～8秒
を超えないこととしている。それは、この収縮
様式では体幹筋群内の酸素が急激に減少するこ
とを示し、また、短時間の休息により酸素を再
摂取することも示した。以上のことから、各エ
クササイズの時間は、7秒以下とする。加えて、
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回数は、体幹エクササイズの非鍛錬者では、1～
2セット 6～8回とし、鍛錬者においては、3セッ
ト 10～12 回とする 7）。
5．まとめ
フィギュアスケートは競技スポーツであり、
演技的表現力も競うスポーツである。演技の出
来栄えには、美しい姿勢を保持したままで演技
することが望まれる。また、技術としてスピン
やジャンプをも行う。このことから、練習や競
技前のウォーミングアップにおいて適切な姿勢
を保つ体幹筋群の活性化が必要であると考え、
本稿では、体幹活性化のウォーミングアッププ
ロトコールを示した。このプロトコールを実践
することで、効果的に身体の中心を安定させ、ま
た、四肢の動作を円滑に行うことができると考
える。
本プロトコールは機能解剖学的理論に基づき
作成し、それを現場で活用している。筆者らが
関わるフィギュアスケートの技術コーチらは、
本プロトコールの実施後、ジャンプやスピンに
おける回転姿勢の安定を主観的に認める。この
ことから、今後、本プロトコールがフィギュア
スケートの技術遂行にどのように影響するのか
を客観的に検証する予定である。
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